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Axelovningar
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Syftet med 6vningarna ar att aterfa en normal rorelse- och funktionsformaga. Oroa dig inte om du

inte kan utfora 6vningarna med fullt rorelseomfang. Rorelserna kan till en borjan kiannas stela.

Rorligheten aterstalls sa smatt inom 3—4 veckor. Det ar viktigt att gora 6vningarna aktivt.

Hur méanga ganger och hur ofta?

e Forsok gora ovningarna flera ganger om dagen.

e Du kan inte gora dem for mycket.

e GoOr 6vningarna i den man som smartan tillater.

Assisterad bojning av axeln
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Gor till en borjan 6vningen liggande pa rygg. Senare kan du borja gora den staende. Forsok halla

ovre delen av ryggen mot underlaget och slappna av i skuldran nir du ligger ner. Ta andra armen

till hjalp och lyft upp armen som ska tranas med tummen framat. Sank forsiktigt armen till ur-

sprungspositionen igen
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Assisterad utatrotation av axeln

Gor till en borjan 6vningen liggande pa rygg. Senare kan du borja gora den stdende. Hall armarna
intill kroppen och boj armbégarna. Hall kippen med bdda handerna. For armen som ska tranas
utat med tummen framaét och ta hjalp av kippen. Hall armbagen nara kroppen under hela rorelsen.
Aterga till ursprungspositionen igen.

Assisterad utstrackning av axeln
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Sté i en bra stillning och ta tag i handleden om armen som ska trianas med den andra handen. For
armen som ska triinas &t sidan med hjilp av den andra handen. Slappna av i skuldran. Atergs till
ursprungspositionen igen.

Pendlingsovning

Luta dig mot ett bord och 1t armen hinga fritt. Pendla den fram och tillbaka, inat och utat och
runt i en cirkel.
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Kontaktuppgifter

Barnkirurgiska mottagningarna, Nya barnsjukhuset, telefontjansten 09 471 73006 (val 3), man—fre
kl. 8—11 och 13—14
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